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Jorg Sackmann Dienstag, 1. Marz 2016
Zander mit Schmorzwiebeln und Gemusepolenta Rezept flr 4 Personen

Schmorzwiebeln

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 Bio-Zitrone

2 EL Olivendl

1TL Zucker

40 ml weil3er Balsamico
100 ml WeilRwein

40 ml trockener Wermut
200 mi Fischfond

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt
etwas Salz, weilRer Pfeffer aus der Muhle

Gemiusepolenta

5049 roter Paprika

1 Schalotte

1EL Butter

100 g Maiskoérner aus der Dose
etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
400 ml Geflugelfond

100 g Maisgriel3

509 Parmesan

209 Sahne

509 Erbsen (TK)

Fisch

500 g Zanderfilet

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
2EL Olivenadl

Zubereitung

1.

Zwiebeln schélen, vierteln und dann in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und fein
schneiden. Die Zitrone heil3 abwaschen und mit einem Sparschaler dinn abschalen, nur das
Gelbe, nicht die weil3e Haut mit abschélen. Diese schmeckt bitter.

2.

In einem Topf Olivendl erhitzen. Zwiebeln darin anschwitzen, Knoblauch und
Zitronenschalen zugeben. Zucker zugeben, diesen ganz leicht karamellisieren. Mit weil3em
Balsamico abldschen. Weilwein und Wermut zugeben und die Flussigkeit fast vollstandig
einkochen lassen.
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Dann Fischfond angief3en. Thymian und Lorbeerblatt einlegen und die Flussigkeit um 2/3
einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4.

Paprika waschen, das Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in 2 mm grof3e Wiirfel
schneiden. Schalotte schalen und fein schneiden.

5.

In einem Topf 1 EL Butter erhitzen. Schalotte darin glasig anschwitzen, Paprika und Mais
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6.

Den Geflugelfond angieBen und aufkochen. Dann den Griel3 unterriihren und unter Rihren
die Polenta gar kochen.

7.

Parmesan fein reiben, die Sahne halbfest schlagen.

8.

Zuletzt Erbsen, Parmesan und Sahne unter die Polenta mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

9.

Zanderfilet in 3 cm breite Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

10.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Fischstreifen darin kurz von allen Seiten anbraten.
11.

Gemiusepolenta in einen tiefen Teller anrichten, Zwiebeln darauf verteilen, Zanderstreifen
obenauf setzen, mit etwas Schmorfond der Zwiebeln betraufeln und servieren.

Pro Portion: 577 kcal / 2421 kJ
32 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 26 g Fett
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Verena Scheidel, Manuel Wassmer Mittwoch, 2. Marz 2016
Andalusische Tapas Rezept fur 4 Personen
Boquerones

100 mi Essig

etwas Salz

2 EL Zucker

20 frische Sardellenfilets

5049 Baguette

100 ml Frittierfett

1 Knoblauchzehe

3 Stangel glatte Petersilie

1EL Zitronensaft

mediterranes Gemiise

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprika

2 Tomaten

1 Zucchini

2 EL Olivendl

2 Zweige Thymian

2 Zweige Oregano

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

Doraden-Krokette
4 Stangel glatte Petersilie

2EL Kapern

1 Knoblauchzehe

2 Doradenfilets mit Haut a 150 g
150 ml Milch

3 EL Butter

3 EL Mehl

1EL Zitronensaft

1/2 TL Paprikapulver

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
5049 Weckmehl

2 EL Sesam

50 mi Olivendl

Zubereitung

1.

Aus Essig, Salz, Zucker und 50 ml Wasser eine Lake herstellen. Die Sardellenfilets darin 45
Minuten marinieren.
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In der Zwischenzeit das Baguette in sehr diinne Scheiben aufschneiden. Diese in einer
Pfanne mit heiRem Frittierfett goldgelb zu Brotchips ausbacken. Herausnehmen und auf
Klchenkrepp abtropfen lassen.

3.

Knoblauch schélen und fein schneiden, Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die
Blattchen abzupfen und fein schneiden. Olivendl mit Petersilie, Knoblauch und Zitronensaft
zu einem Krauter6l mischen.

4,

Fur das Gemise Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Paprika, Tomate und Zucchini waschen. Paprika halbieren, das Kerngehause entfernen und
das Fruchtfleisch klein wirfeln. Tomaten und Zucchini ebenfalls wurfeln.

5.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig anschwitzen. Paprika
und Zucchini zugeben, anbraten. Dann die Tomatenstiicke zugeben. Thymian und Oregano
abbrausen, trocken tupfen und zugeben. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und ein
paar Minuten braten.

6.

Fur die Kroketten Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden. Kapern fein hacken. Knoblauch schélen.

7.

Doradenfilets sdaubern, von den Gréten befreien und mit der Milch und einer zerdriickten
Knoblauchzehe in einen Topf geben, erhitzen und ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Dann
die Filets heraus nehmen, die Fischhaut abziehen und mit einer Gabel in kleine Stiicke
zerpflicken. Die Milch aufheben.

8.

In einem Topf Butter erwarmen, Mehl einriihren und kurz anschwitzen. Milch (vom Fisch)
unter Ruhren angief3en und ein paar Minuten kdcheln lassen, dabei immer wieder
umrthren. Dann den Topf vom Herd ziehen.

9.

Die Doradenstuicke zugeben und glattrihren. Kapern und Petersilie hinzu geben. Mit
Zitronensaft, Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken.

10.

Weckmehl und Sesam mischen. Aus der Fischmasse Kroketten formen und in der
Sesammischung panieren.

11.

Die Sardellen aus der Marinade nehmen und abtupfen.

12.

Die Brotchips mit etwas mediterranem Gemuse belegen. Die marinierten Sardellen darauf
geben und mit dem Kréauterdl betraufeln.

13.

Die restlichen Sardellen mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Dann in Mehl
wenden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Sardellenfilets darin von beiden Seiten
kurz braten.
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In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Kroketten vorsichtig darin goldbraun braten.

15.
Die Kroketten auf dem Gemiise anrichten. Gebratene Sardellen und Brotchips mit Sardelle

anlegen und servieren.

Pro Portion: 556 kcal / 2331 kJ
34 g Kohlenhydrate, 30 g Eiwei3, 31 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 3. Marz 2016
Linsen mit Spatzle Rezept fir 4 Personen
200 g Berglinsen oder kleine Alblinsen

200 g Mehl

2-3 Eier

etwas Salz

100 g Suppengemuse (Sellerieknolle, Mohre, Lauch)
1 Zwiebel

1EL Butterschmalz

150 ml Rotwein

500 ml Gemdusebruhe

1 Kartoffel, mehlig kochend

509 Bauchspeck, gerauchert

2 Zweige Thymian

etwas Pfeffer aus der Muhle

ca. 2 EL Essig

2EL Butter

4 Paar Saiten (Wiener Wiirstchen)

Zubereitung

1.

Die Linsen ca.4 Stunden in reichlich Wasser einweichen, dann abschiitten.

2.

In der Zwischenzeit fir die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte des
Mehlbergs eine Kuhle eindriicken, Eier einschlagen und eine Prise Salz zugeben. Alles mit
einem Kochléffel vermengen und so lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist. Die
Teigschissel mit einer Klarsichtfolie verschlieBen und den Teig eine halbe Stunde ruhen
lassen.

3.

Suppengemise putzen und sehr fein wirfeln, Zwiebel schalen und fein schneiden.

4,

Einen Topf mit 1 EL Butterschmalz erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen, eingeweichte
Linsen zugeben und mit Rotwein und Brihe auffullen.

5.

Die rohe Kartoffel schélen, fein reiben und zugeben. Speck in feine Wiirfel schneiden und
ebenfalls zugeben. Alles aufkochen und ca. 30 Minuten leicht kdcheln lassen, dann Thymian
und das Suppengemiuise zugeben. Noch ca. 15 Minuten kécheln, dann mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.
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Fur die Spatzle einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Spatzlebrett
kurz ins kochende Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL Teig streichen. Den Teig mit einem
ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann dinne Streifen ins
kochende Wasser schaben. Wenn die Spatzle gar sind, steigen sie nach oben. Mit einem
Siebloffel die Spatzle aus dem kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine Schissel
mit kaltem Wasser geben. AnschlieRend absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der
Teig aufgebraucht ist.

7.

Spatzle in einer Pfanne mit Butter kurz anschwenken.

8.

Die Wurstchen im heif3en Wasser erwarmen.

9.

Die Linsen mit den Spatzle und den Wirstchen anrichten.

Pro Portion: 746 kcal / 3124 kJ
67 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 33 g Fett



Tarik Rose

Freitag, 4. Marz 2016

Cajun-Hahnchen mit Bratreis und Wurzelgemuse

Fur das Hahnchen

2 Zweige
1

3EL
1EL

2 EL
1TL
etwas

1

Rosmarin

Knoblauchzehe

Olivenadl

Honig

Cajun-Gewlrz

Paprikapulver (evtl. gerauchert)
Salz

Bio-Hahnchen (ca. 1 kg)

Fir Reis und Gemise

3 EL

1/2 Bund
etwas

1 Spritzer
1 Spritzer

Zubereitung

1.

Basmatireis
Salz

orange Karotten
gelbe Karotten
Pastinaken

rote Zwiebeln
Knoblauchzehe
rote Chilischote
Olivenol
Koriander (oder glatte Petersilie)
Paprikapulver
Sojasauce
Zitronensaft

Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

2.
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Rezept fur 4 Personen

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken. Knoblauch
schalen und fein schneiden. Ol mit Honig, Knoblauch, Rosmarin, Cajun-Gewiirz,
Paprikapulver und 1 Prise Salz vermengen.

3.

Das Hahnchen mit der Gewlrzmischung gut einreiben, auf ein Backgitter mit Fettpfanne
darunter setzen ca. 30 Minuten im Ofen bei Umluft garen.

4,

In der Zwischenzeit den Reis abspulen, in einen Topf mit 260 ml Wasser und 1 Prise Salz
geben und aufkochen. Dann abgedeckt den Reis ca. 15 Minuten ziehen lassen. Der Reis
muss nicht mehr kochen. Nur noch langsam garen.
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Karotten und Pastinaken putzen, waschen und schalen. Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Das Wurzelgemiise und die Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Knoblauch fein schneiden.
Von der Chilischote das Kerngehéause entfernen und das Fruchtfleisch fein schneiden.

6.

Nach 30 Minuten Garzeit die Backofentemperatur auf 180 Grad erh6hen und das Hahnchen
weitere ca. 15 Minuten fertig garen.

7.

In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, die Gemisestreifen darin kurz anbraten, Knoblauch

und Chili zugeben und mit Salz wirzen. Dann aus der Pfanne nehmen.

8.

Koriander abbrausen, trocken schiutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

9.

Fur den Reis in der Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Reis zugeben, mit Paprikapulver wirzen

und kurz anbraten.

10.

Das Hahnchen tranchieren.

11.

Kurz vor dem Anrichten das Gemiuse unter den Reis mischen, mit etwas frischem Koriander,
Sojasauce und Zitronensaft abschmecken.

12.

Hahnchen mit Gemiise und Reis anrichten und servieren.

Pro Portion: 856 kcal / 3585 kJ
58 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 40 g Fett
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Frank Buchholz Montag, 07. Marz 2016
Pizza mit Fenchel und Tomaten Zutaten fur 4 Personen

Fur die getrockneten Tomaten

700 g Tomaten

2 EL Olivendl

etwas Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
3 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 Knoblauchzehen

Fur den Hefeteig

ca.7g frische Hefe

125 mi Milch

250 ¢ Mehl

1TL Salz

1EL Olivenol

1 Msp. Fenchelsamen, gemahlen
etwas Olivendél zum Einfetten
etwas Mehl fur die Arbeitsflache

Fur den Belag

2 Knoblauchzehen

1 weil3e Zwiebel

350¢ Fenchel

5EL Olivendl

etwas Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Spritzer Zitronensaft
1 Spritzer Essig

150 g Zucchini

3 Zweige Thymian

409 Parmesan

509 schwarze Oliven (etwa 15 Stlick)
zusatzlich

1 rundes Backblech von 30 cm Durchmesser
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Zubereitung

1.

Den Backofen auf 60 Grad vorheizen.

Tomaten am Strunkansatz einritzen, kurz blanchieren, abschrecken und die Haut abziehen.
Dann vierteln und entkernen. Ein Backblech mit etwas Ol bepinseln. Tomatenviertel
nebeneinander flach auf das Blech legen, salzen und pfeffern. Thymian und Rosmarin
abbrausen und trocken schitteln. Thymian, Rosmarin und angedriickte Knoblauchzehen auf
dem Blech verteilen. Mit 1 EL Olivendl betrdufeln und im Ofen eineinhalb bis zwei Stunden
schmoren. Abkihlen lassen. Tomaten evtl. schon am Vortag zubereiten.

2.

Fur den Vorteig Hefe mit Milch und etwas Mehl vermischen. Restliches Mehl in eine
Schissel sieben, eine Mulde hineindriicken. Vorteig in die Mitte der Mulde geben, mit Mehl
bestauben, mit einem Tuch bedecken und 20 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.
3.

In der Zwischenzeit flr den Belag eine Knoblauchzehe und Zwiebel schalen. Knoblauch fein
hacken, Zwiebel in feine Streifen schneiden. Fenchel abbrausen und in feine Streifen
schneiden. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und gehackten Knoblauch
zufiigen, Fenchel zugeben, salzen, pfeffern, Zucker zufigen und kurz anschwitzen. Die Hitze
reduzieren, etwas Wasser zugeben, ca. 20 Minuten schmoren, bis das Wasser verdampft
ist. Dann mit Zitronensaft und Essig abschmecken, abkihlen lassen.

4,

Zucchini waschen und in einen halben Zentimeter starke Scheiben schneiden. Thymian
abbrausen und trocken schiitteln. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, eine zerdriickte
Knoblauchzehe, einen Thymianzweig und Zucchinischeiben zufligen. Mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken und hellbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen und abkihlen lassen.

5.

Zum Teigansatz Salz, Olivendl und Fenchelpulver geben und alles zu einem glatten Teig
verkneten. (Evtl. noch etwas Wasser zugeben, wenn der Teig zu trocken ist oder etwas Mehl
zugeben. Wenn der Teig zu feucht ist, noch etwas Mehl zugeben.) Den Teig einige Minuten
gut kneten, dann nochmals eine halbe Stunde gehen lassen.

6.

Vom restlichen Thymian die Blattchen abzupfen. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen.

7.

Das Backblech mit Olivendl einfetten. Hefeteig auf bemehlter Arbeitsflache in der Grol3e des
Backblechs ausrollen und das Blech mit dem Teig belegen.
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Hefeteig mit etwas Ol betraufeln, Fenchel gleichmaRig darauf verteilen, mit Zucchini sowie
den geschmorten Tomaten belegen und mit Thymianblattchen bestreuen. Parmesan dariber
hobeln, mit dem restlichen Olivendl betraufeln und etwa 20 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

9.

Kurz vor Ende der Backzeit die Oliven auf der Pizza verteilen.

Pizza aus der Form l6sen, in Stlicke teilen und servieren.

Pro Portion: 610 kcal / 2555 kJ
58 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 33 g Fett
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Dienstag, 8. Méarz 2016

Jorg Sackmann

Geflllte Ofenkartoffel mit Birne und eingelegten Lauchzwiebeln
Rezept fur 4 Personen

Lauchzwiebeln

1 Lorbeerblatt

1 Sternanis

2 Pimentkorner

2 Wacholderbeeren
5 Pfefferkdrner

250 ¢ Lauchzwiebeln

2 EL Butterschmalz
1TL Zucker

1TL Honig

20 ml weil3er Balsamico
100 ml WeilRwein

50 ml weil3er Portwein
1 Zweig Thymian

etwas Salz

Kartoffeln

4 groRe Kartoffeln mit Schale
4 Zweige Thymian

2 EL Olivendl

3 Zweige Zitronenmelisse

2 EL Sauerrahm

1EL Feigensenf
etwas Salz, weil3er Pfeffer aus der Miihle
509 Edelschimmelkése (z.B. Gorgonzola)
8 Speckscheiben
Birnen

1/2 Stange  Zitronengras

1 Zwiebel

549 Ingwer

2 Birnen

1EL Olivendl

10 ml weil3er Balsamico
1/2 Zimtstange
etwas Salz

40 ¢ Gelierzucker

150 mi Apfelsaft

20 ml Birnenschnaps
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Zubereitung

1.

Fir die Lauchzwiebeln Lorbeerblatt, Sternanis, Piment, Wacholderbeeren und Pfefferkdrner
in einem Morser zerstol3en.

2.

Das Weil3e der Lauchzwiebeln putzen und waschen.

3.

In einem Topf Butterschmalz erhitzen, die vorbereiteten Lauchzwiebeln darin anschwitzen.
Zucker und Honig zugeben und goldbraun karamellisieren. Mit Balsamico abléschen. Weil3-
und Portwein sowie 100 ml Wasser angief3en. Thymian und die Gewlrzmischung zugeben.
Zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren.

4,

Dann mit Salz abschmecken und alles heif3 in Schraubglaser mit Twist-off Deckel abfullen.
Sofort verschliel3en und tber Nacht abkihlen lassen.

5.

Den Ofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

6.

Die Kartoffeln waschen und abbirsten. Thymian abbrausen und trocken schitteln.

Jede Kartoffel mit 1 Zweig Thymian und etwas Olivendl in ein Stick Alufolie einpacken, dann
auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten garen. (Den Ofen nach
dem Garen noch nicht ausschalten.)

7.

Fur die Birnen vom Zitronengras die auf3eren harten Hullblatter entfernen, Zitronengras
andriicken. Zwiebel schélen und fein schneiden. Ingwer schéalen und fein schneiden. Die
Birnen schalen, vierteln, das Kerngeh&ause entfernen und das Fruchtfleisch in feine Wrfel
schneiden.

8. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Balsamico, Zimtstange,
Zitronengras, Ingwer und 1 Prise Salz zugeben. Die Flissigkeit einkochen lassen.

9.

Dann Gelierzucker und Apfelsaft zugeben und aufkochen, die Birnen zugeben und alles
sirupartig einkochen. Mit Birnenschnaps abschmecken, Zitronengras und Zimtstange
entfernen.

10.

Zitronenmelisse abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
Sauerrahm mit Feigensenf vermischen. Zitronenmelisse unterheben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

11.

Die gegarten Kartoffeln aus der Folie auspacken, jeweils einen Deckel abschneiden und die
Kartoffeln mit einem Parisienne-Ausstecher oder einem Léffel etwas aushghlen.

12.

Den Kase in kleine Stiicke schneiden. Die Kartoffeln jeweils mit etwas Ké&se, Birnenkompott
und ausgehdohlter Kartoffelmasse flllen.

13.

Den Kartoffeldeckel aufsetzen, mit Speckscheiben umwickeln und bei Bedarf mit einem
Holzspiel fixieren.
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Die gefullten Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und ca. 8 Minuten
im heil3en Ofen erwarmen.

15.

Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit Feigensenf, restlichen Lauchzwiebeln und Kompott
servieren.

Pro Portion: 504 kcal / 2106 kJ
51 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil, 24 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Dienstag, 9. Marz 2016
Moussaka Rezept fur 2 Personen
3 Kartoffeln, fest kochend

1 Aubergine

etwas Salz

2 Fleischtomaten

2 Zweige Thymian

1 Zwiebel

4 EL Olivendl

300¢ Lammhackfleisch (aus der Keule oder Schulter)
1 Lorbeerblatt

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zimt

100 g griechischer Feta

200 g griechischer Naturjoghurt

2 Eier

Zubereitung

1.

Die Kartoffeln kochen, auskihlen lassen und pellen.

2.

Die Aubergine der Lange nach in 5 mm starke Scheiben schneiden, salzen und 10-15
Minuten ziehen lassen. Die Tomaten am Stielansatz einritzen, kurz blanchieren, kalt
abschrecken, die Haut abziehen, dann vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch fein
wiurfeln. Thymian abbrausen und trocken schiitteln. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.
3.

Den Backofen auf 180 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen.

4.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
Hackfleisch, Lorbeerblatt und Thymianzweige zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen
und ca. 5 Minuten braten. Thymian und Lorbeerblatt wieder herausnehmen.

5.

Die Auberginen abwaschen, trocken tupfen. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, und die
Auberginenscheiben darin von beiden Seiten anbraten, herausnehmen und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

6.

Die Kartoffeln in 5 mm starke Scheiben schneiden.

7.

Eine feuerfeste Form mit 1 EL Olivendl ausfetten. Kartoffeln- und Auberginenscheiben,
Hackfleisch und Tomatenwirfel abwechselnd in die Form schichten. Den Feta zerkrimeln
und mit etwas Joghurt vermischen. Restlichen Jogurt mit den Eiern vermischen und tber die
Hackmasse giel3en. Den Ké&se darauf verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
garen.

8.

Die Moussaka auf Tellern anrichten und servieren.

Pro Portion: 801 kcal / 3352 kJ

36 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 46 g Fett
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Speck-Lauchkuchen Rezept fir 1 Springform mit 26 cm Durchmesser, fir 4 Personen

Otto Koch Donnerstag, 10. Marz 2016

Fur den Teig

7549 kalte Butter

150 ¢g Mehl

etwas Salz

3 EL Milch

etwas weiche Butter und Mehl zum Ausfetten der Form

Fur den Belag

150 g Lauch

etwas Salz

1 Zwiebel

5049 geraucherter Speck
60 g Gruyere

150 g Sahne

3 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir den Salat

600 g Karotten

1-2 Apfel

1 Orange

2EL Olivenol

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1.

Fur den Teig kalte Butter in Wrfel schneiden. Das Mehl mit 1 Prise Salz in eine Schiissel
geben und eine Mulde in die Mitte des Mehls formen. Milch und Butterwitirfel in die Mulde
geben. Die Butter mit dem Mehl mit den Fingern zerdriicken und zerreiben bis kleine Kriimel
entstehen, dann weiterkneten bis der Teig zu einer homogenen Masse geworden ist. Den
Teig in Frischhaltefolie einpacken und mindestens 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.
2.

Fur den Belag den Lauch putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Streifen in einem
Topf mit Salzwasser blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

3.

Zwiebel schalen und fein schneiden. Den Speck in feine Scheiben und diese in feine Streifen
schneiden. Eine Pfanne erhitzen, die Zwiebeln mit dem Speck darin anschwitzen, bis die
Zwiebeln glasig sind. Den Kéase reiben.

4.

Den Backofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.
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Die Springform ausfetten und mit Mehl abstauben. Den Mirbeteig auf einer bemehlten
Flache auf 3 mm Stéarke ausrollen und in die gefettete Springform geben, den Teigboden mit
einer Gabel einstechen.

6.

Eier und Sahne miteinander verquirlen und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Kéase unter die Eier-Sahne-Mischung geben. Die Speckzwiebeln und den blanchierten Lauch
auf dem Teig verteilen. Dann die Eier-Sahne-Mischung dartiber geben. Den Kuchen im
vorgeheizten Ofen 35 bis 40 Minuten backen. Herausnehmen, stocken lassen.

7.

Die Karotten schalen, waschen und grob reiben. Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause
entfernen und ebenfalls grob reiben. Von der Orange den Saft auspressen. Karotte, Apfel
und Orangensaft in eine Schiissel geben, Olivendl, etwas Salz und Pfeffer zugeben, alles gut
mischen und abschmecken.

8.

Kuchen aus der Form nehmen, in Stiicke schneiden und mit dem Karottensalat servieren.

Pro Portion: 572 kcal / 2396 kJ
40 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 36 g Fett



Michael Kempf

Freitag, 11. Marz 2016
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Heilbutt mit Rostzwiebel-Schnittlauchkruste, Topinamburgratin und Cidresof3e
Rezept flur 4 Personen

Fur das Topinamburgratin

40049
1TL
150 g
etwas
1 Prise
30g

Topinambur

Butter

Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miuhle
Muskat

Parmesan

Fir die CidresoRRe

1

200 ml
1

4

5049

Schalotte

Cidre

Lorbeerblatt

Pfefferkdrner

gesalzene Butter, fein gewdrfelt

Fir den Heilbutt

1 Bund
6049

1

409

2 EL
etwas
1/2 TL
1

400 ¢
1EL

Zubereitung

1.

Schnittlauch

Butter

Eigelb

trockenes Toastbrot
Rdstzwiebeln

Salz, Pfeffer aus der Mihle
Meerrettich, frisch gerieben
Bio-Limette (Schale)

Heilbuttfilet (z.B: Gronland-Heilbutt)

Sonnenblumendl

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2.

Den Topinambur schalen und mit dem Kiichenhobel in diinne Scheiben schneiden.

Diese Scheiben in einer ausgebutterte Auflaufform facherférmig und nicht zu dick verteilen.
Die Sahne mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und darauf verteilen.

Das Ganze im vorgeheizten Ofen ca. zwanzig Minuten goldgelb garen.

3.

Fur die SolRe die Schalotte schéalen und fein wirfeln. Den Cidre mit der Schalotte ,
Lorbeerblatt und Pfefferkérnern in einen Topf geben und die Flussigkeit auf die Halfte

einkochen.
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SolRe durch ein feines Sieb passieren und die Butter untermixen.

5.

Fur die Fischkruste Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Butter mit
dem Handruhrgerat cremig rithren, das Eigelb zu geben und gut einarbeiten.

6.

Vom Toastbrot die Rinde abschneiden und das Brot fein mixen. Die Réstzwiebeln fein
hacken.

7.

Toastbrot, Rostzwiebeln und Schnittlauch unter die Buttermasse heben. Mit Salz, Pfeffer,
Meerrettich und Limettenschale abschmecken.

8.

Parmesan fein reiben. Das Topinamburgratin kurz aus dem Ofen nehmen, mit Parmesan
bestreuen, nochmals in den Ofen geben und goldbraun braunen.

9.

Den Heilbutt in vier Stiicke schneiden und in einer heil3en Pfanne mit Sonnenblumendl kurz
von allen Seiten anbraten. Anschlieend salzen und in eine Auflaufform geben. Die
Rostzwiebelkruste gleichmaRig auf den Fischportionen verteilen. Die Kruste bei starker
Oberhitze im Backofen goldgelb gratinieren.

10.

Das Topinamburgratin aus der Form nhehmen und auf den vorgewarmten Tellern anrichten.
Den gratinierten Heilbutt daneben setzen. Die Sauce mit einem Stabmixer aufschdumen und
neben dem Fisch angiel3en.

Pro Portion: 558 kcal / 2336 kJ
15 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 37 g Fett
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Frank Buchholz Montag, 14. Marz 2016

Ochsensemmel mit Coleslaw Rezept fur 4 Personen

Fiur die Ochsensemmel

2 Zwiebeln

etwas Salz

6 EL Sonnenblumendl

2 Zweige Majoran

1/2 Bund Schnittlauch

1EL Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle

4 Kaiserbrotchen

8 kleine Rinderfiletsteaks a 40 g

Fir den Coleslaw

1 kleiner Spitzkohl

etwas Salz

150¢g Mayonnaise

100 g saure Sahne

1EL scharfer Senf

2TL geriebener Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
2 Mohren

1 Prise Zucker

1 Prise Paprikapulver, edelstf3

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung

1.

Den Spitzkohl halbieren, den Strunk entfernen und den Kohl in sehr feine Streifen
schneiden. Mit Salz wiirzen und in einer Schissel weich kneten, dann beiseite stellen.

2.

Mayonnaise mit saurer Sahne, Senf und geriebenen Meerrettich glatt rihren.

3.

Mohren schélen, raspeln. Spitzkohl gut ausdriicken und mit den Méhren zur Mayonnaise-
Mischung geben, alles gut vermischen. Den Salat mit Salz, etwas Zucker, Paprikapulver und
Zitronensaft abschmecken.

4,

Den Backofen auf 50 Grad (Ober- Unterhitze) erwarmen.

5.

Zwiebeln schélen, in feine Ringe schneiden und leicht salzen. In einer Pfanne die Halfte des
Ols erhitzen und die Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten goldbraun braten.

6.

Majoran und Schnittlauch abbrausen, trocken schiutteln. Majoranblattchen abzupfen und fein
schneiden, Schnittlauch in feine Rdlichen schneiden. Die Krauter mit der Butter unter die
Zwiebeln rihren, mit Pfeffer wiirzen. Zwiebeln im Ofen warm stellen.



ARI!ffet@

Die Brotchen halbieren und auf einem Gitter im Ofen ebenfalls erwarmen.

8.

In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Steaks darin von jeder Seite 1-2 Minuten
scharf anbraten (medium rare bis medium), mit Salz und Pfeffer wirzen.

9.

Fleisch mit den Zwiebeln jeweils auf die Halfte der Brotchenhélften geben, mit den anderen
Halften bedecken und sofort anrichten. Mit dem Coleslaw servieren.

Pro Portion: 756 kcal / 3166 kJ
35 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 57 g Fett



Jorg Sackmann

Kalbsbackchen-Ravioli mit Erbsenplree
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Dienstag, 15. Mérz 2016

Rezept fur 4 Personen

Kalbsbackchen

2

2

250 ¢
etwas
etwas
2EL

80 ml

400 m

3 Stangel
1 Zweig

2 Stangen
100 g
Nudelteig
200g

100 g

1

3

2EL
etwas

Zitronensof3e

1

60 ml
3EL
etwas
Erbsen
3009
etwas
2 EL
80¢g
etwas

Zubereitung

1.

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Kalbsbéackchen
Salz, Pfeffer aus der Miuhle
Mehl

Olivendl
WeilRwein
Kalbsfond

glatte Petersilie
Majoran
Staudensellerie
Karotte

Mehl

Hartweizenmehl (aus dem ital. Lebensmittelgeschaft)
Ei

Eigelb

Olivenadl

Salz

Bio-Zitrone

Geflugelfond

Butter

Salz, Zucker, weiRer Pfeffer aus der Mihle

Erbsen (frisch oder TK)

Salz

Butter

Sahne

Pfeffer aus der Mihle, Muskat

Den Backofen auf 200 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

2.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

3.

Die Kalbsbackchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Mehl bestauben.

4.

In einem Schmortopf Olivendl erhitzen und die Backchen von allen Seiten darin anbraten.
Zwiebeln zugeben und mit anschwitzen, mit WeiRwein abléschen und diesen fast vollstandig
einkochen lassen.
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Dann Kalbsfond angiefl3en. Knoblauch, Blattpetersilie und Majoran zugeben. Zugedeckt im
Ofen ca. 1,5 Stunden die Backchen schmoren.

6.

In der Zwischenzeit fir den Nudelteig Mehl, Hartweizenmehl, Ei, Eigelbe, 1 EL Ol, eine Prise
Salz und 1 EL Wasser in eine Schissel geben und zu einem glatten Teig kneten. Ist der Teig
zu hart, noch etwas Wasser zugeben. Den Teig in Frischhaltefolie verpackt etwa 1 Stunde
ruhen lassen.

7.

Staudensellerie und Karotten putzen, waschen und sehr fein schneiden.

8.

Die weich geschmorten Backchen aus der Sauce nehmen, diese durch ein feines Sieb
passieren, in einen Topf geben, Staudensellerie und Karotten zugeben und die Sauce auf
die gewlinschten Konsistenz einkochen, dann abschmecken.

9.

Das Fleisch fein wurfeln, mit reduzierter Sauce vermischen und fiir die Ravioliflllung
verwenden.

10.

Den vorbereiteten Nudelteig mit der Nudelmaschine oder mit einem Rollholz diinn ausrollen
und 16 Kreise von 8 cm Durchmesser ausstechen.

Fleischmasse auf die Halfte der Nudelteigkreise verteilen, die Rander mit Wasser bepinseln,
mit den restlichen Teigkreisen bedecken, fest andriicken. Es durfen keine Luftblaschen
entstehen.

11.

Fur die Sol3e die Zitronen heil3 abwaschen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

12.

Gefliigelfond mit Zitronensaft und —schale in einem Topf aufkochen, leicht abkihlen lassen,
dann die Butter untermischen und die SoRRe mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

13.

Die Erbsen in Salzwasser blanchieren, herausnehmen, abtropfen.

14.

Dreiviertel der Erbsen mit Butter und Sahne in einen Topf geben, aufkochen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen. Mit einem Purierstab zu einem feinen Piree mixen, durch ein
Sieb passieren und abschmecken.

15.

Ravioli in kochendem Wasser 2-3 Minuten garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

16.

Erbsenpuree auf Tellern anrichten, die Ravioli obenauf geben, mit den blanchierten Erbsen
bestreuen. Die Sol3e mit einem Purierstab schaumig aufmixen und Uber die Ravioli traufeln.

Pro Portion: 771 kcal / 3234 kJ
72 g Kohlenhydrate, 40 g Eiwei3, 32 g Fett
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Martina Kémpel Mittwoch, 16. Marz 2016
Entenbrust mit Orangen-Koriander-Sol3e Rezept fur 4 Personen
Sole

1/2 Bund Koriander

59 Ingwer

2 EL Zucker

4 EL Sherryessig

150 mi frischer Orangensaft

100 ml Hahnerbrihe

2 EL kalte Butter

etwas Salz, Pfeffer aus der Miuhle

Pommes Anna

1 Zwiebel

4 Kartoffeln (z.B. Sorte Charlotte)
100 g Butter

etwas Salz

5049 Olivenadl

Entenbrust

2 Entenbriste a ca. 400 g

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2.

Fir die Sol3e den Koriander abbrausen und trocken schiitteln. Ingwer schalen.

Zucker in einen Topf geben und goldbraun karamellisieren. Dann mit Sherryessig abldschen
(Vorsicht es zischt, der Zucker verklumpt, I6st sich aber im weiteren Verlauf auf).

3.

Orangensaft und Briihe zugeben. Ingwerwurzel und Korianderzweige zugeben und alles auf
die Halfte einkochen. Die Sof3e sollte zum Schluss etwas sirupartig sein.

4.

Zwiebeln schalen und in hauchdinne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schélen und in
ganz duanne (wirklich diinne) Scheiben schneiden. Butter in einem Topf schmelzen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen und die Kartoffelscheiben darauf in vier Rosetten
auslegen, jeweils Zwiebel drauflegen, und zuletzt wieder Kartoffelscheiben, leicht salzen Die
Rosetten mit etwas Ol und der flissigen Butter betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles
mit Backpapier abdecken und in den vorgewarmten Ofen geben.

5.

Die Entenbriiste auf der Hautseite fein einritzen. Eine backofengeeignete Pfanne mitttelheil
erhitzen und die Entenbriste darin auf der Hautseite finf Minuten anbraten. Die Fleischseite
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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AnschlieRend das ausgetretene Fett abschitten, die Entenbriiste auf die Fleischseite drehen
die Pfanne zu den Kartoffeln in den vorgeheizten Ofen geben. Fleisch ca. 15 Minuten garen.
7.

Die Pfanne herausholen, mit Alufolie abdecken und fiinf Minuten die Entenbriiste ruhen
lassen.

8.

Die Sol3e durch ein Sieb geben, kalte Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

9.

Zum Anrichten das Fleisch in diinne Scheiben schneiden und jeweils an eine
Kartoffelrosette auf Tellern anlegen. Die Sauce angieRen und servieren.

Pro Portion: 882 kcal / 3698 kJ
17 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 73 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 17. Marz 2016
Hahnchen in Riesling Rezept fur 4 Personen
1 Hahnchen (ca.1200 g)

1 Bund Suppengemise (Karotte, Sellerie, Lauch)
1/2TL Pfefferkdrner
5 Kérner  Piment

etwas Salz
16 kleine Silber-oder Perlzwiebeln
1EL Butter

150 ml Bruhe
250 ml Riesling

1 Knoblauchzehe
200 g Champignons
1TL Mehlbutter

1/8 1 Sahne

etwas Zitronenschale
etwas Pfeffer, Salz

2 Stiele Estragon

Zubereitung

1.

H&ahnchen innen und aul3en waschen, Brust und Keulen auslésen.

2.

Das Suppengemiuse putzen und grob wirfeln.

3.

Hahnchenkarkasse (und Fligel und Innereien) mit dem Suppengemise in kaltem Wasser
aufsetzen. Pfefferkdrner, Piment und Salz zugeben und ca. 1 Stunde auskochen.
AnschlieRend die Briihe passieren. Das Gemiise auffangen und nach Belieben nach dem
Erkalten einen Salat daraus zubereiten (Gemiise klein schneiden und mit Essig-Ol-
Vinaigrette mischen)

4.

Silberzwiebeln schéalen. Hahnchenbrust und Keulen kréftig pfeffern und salzen.

5.

In einem Schmortopf Butter erhitzen, Fleischteile darin von allen Seiten hell anbraten. Briihe
zugiel3en. Briste und Keulen etwa zehn Minuten durchkochen, dann Brust entnehmen,
Keulen weitere zehn Minuten kochen.

6.

Fleisch aus dem Topf nehmen, die Keulen entbeinen.

7.

Kochfond mit Riesling auffullen und etwas reduzieren. Die Champignons putzen, vierteln
dazugeben und nochmal kurz aufkochen. Fond mit etwas Mehlbutter binden und mit Sahne
Zu einer sdmigen Sauce kochen.
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Fleisch wieder zufuigen. Mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wirzen.

9.

Estragon abbrausen, trocken schitteln. Die Blattchen von den Stielen zupfen, fein schneiden
und unter das Ragout geben und abschmecken. Dazu passen Bandnudeln.

Pro Portion: 739 kcal / 3098 kJ
10 g Kohlenhydrate, 68 g Eiweil3, 42 g Fett



ARI“gffet@

Cynthia Barcomi Freitag, 18. Marz 2016
Zimt-Rosinen-Bagels mit Apfelbutter Rezept fur 15 Stick

Apfelbutter

2 kg Apfel

500 ml Wasser oder Apfelsaft
150 bis 200g brauner Zucker

1/4 TL Salz

1T Zitronensaft

1TL Zimt

1TL Vanille Extrakt

1 Prise Gewirznelken, gemahlen
ca. 250 g Frischkéase

Teig

1 kg Weizenmehl, Type 550
14 g Trockenhefe

45 g Zucker

15¢ Salz

530 ml warmes Wasser

Zimt-Rosinen-Beigabe

1EL Zimt

100 g Rosinen

1EL Zucker

40 g Zucker fur das Kochwasser

4 EL Polenta zum Bestduben des Backblechs

Zubereitung

1.

Fur die Apfelbutter den Backofen auf 120°Grad Umluft vorheizen.

2.

Die Apfel schilen, halbieren, das Kerngeh&use entfernen und das Obst klein schneiden.
Apfel mit Wasser, Zucker und Salz in einem backofengeeigneten Schmortopf zum Kochen
bringen. 20 Minuten kocheln lassen, Zitronensaft, Zimt, Vanille Extrakt und Nelken dazu
geben. Dann mit einer Klichenmaschine oder Stabmixer fein pirieren.

3.

Den Topf in den Ofen stellen und ca. 2,5 -3 Stunden weiter kochen. Dabei alle 30 Minuten
kurz umriihren und zurtick in den Ofen geben um weiter zu kochen.

AnschlieRend in ein Schraub-Glas abftillen. Im Kihlschrank halt sich die Apfelbutter
mehrere Wochen.
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Fur den Teig in einer grofRen Ruhrschissel Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz mischen.
Wasser dazugeben. Mit einer Kichenmaschine oder einem Handmixer mit

Knethaken 4 Minuten kneten. (Dabei sollte man Geduld haben. Dieser Teig ist recht trocken
und steif. Das soll so sein.)

5.

Den Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache geben und einige Minuten von Hand
weiterkneten. Der Teig bleibt steif.

6.

In einer kleinen Schissel Zimt, Rosinen, Zucker und 1 EL Wasser vermengen und
anschliel3end einfach in den Teig kneten. Machen Sie das nicht zu grundlich damit

der Teig marmoriert bleibt. Aus dem Teig eine Kugel formen, zuriick in die RUhrschiissel
legen und mit einem feuchten Geschirrtuch bedeckt 45 Minuten gehen lassen, bis er sein
Volumen verdoppelt hat.

7.

Den Backofenofen auf 215 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

8.

Einen groRen Topf mit Wasser und Zucker zum Kochen bringen. Teigstticke von 110 g
auswiegen und auf der Arbeitsflache ablegen. Damit sich der Teig besser rollen lasst, kein
zusatzliches Mehl verwenden; der Teig sollte sich leicht klebrig anflihlen. Ist er nicht klebrig
genug, ein kleine Schussel Wasser bereit halten, in das man die Hande tauchen kann, ehe
die Bagel gerollt werden.

9.

Jedes Stiick Teig zu einer Wurst rollen, dann diese um die Hand wickeln und die Enden
versiegeln, indem man mit der Hand dartber rollt. Gerollte

Bagel auf ein Geschirrtuch legen und 15 Minuten gehen lassen.

10.

Ein Backblech grof3ziigig mit Polenta bestreuen. Wenn das Zuckerwasser kocht, so viele
Bagel wie moglich hinein geben, ohne dass diese sich gegenseitig berihren. 2 Minuten lang
kochen, mit einem Schaumloffel aus dem Wasser holen und aufs Backblech setzen.

11.

Wenn die Bagel gekocht haben, 15 Minuten oder langer backen, bis sie goldbraun sind.
12.

Die abgekuhlten Bagel mit der Apfelbutter und etwas Frischk&ase bestreichen und geniel3en.

Pro Stiick:
Pro Portion: 346 kcal / 1449 kJ
61 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 6 g Fett

Nicole Just Montag, 21. Méarz 2016
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Kohlrabi-Karotten-Puffer mit Bete-Carpaccio und Sesam-Dip  Zutaten fiir 4
Personen

fet®

Fur das Bete Carpaccio

2 Rote Bete

etwas Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Bio-Zitrone

1EL Olivendl

2TL Ahornsirup

Fir die Puffer

350¢ Kohlrabi

3509 Karotten

1 Bund Schnittlauch

15TL Salz

15TL schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1TL Liebstockel, getrocknet

5EL Kichererbsenmehl

5EL Sojasahne

etwas Rapsol zum Braten

Fur den Sesam-Dip

100 mi Orangensaft

100 g Tahin (Sesammus)

1 Bund Dill

2 Frahlingszwiebeln

etwas Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas Sesamsaat zu Garnieren

1.

Die Bete unter flieRendem Wasser gut abbirsten, Wurzel- und Stielansatz entfernen und die
Knollen (mit Schale) mit einem Gemiusehobel in diinne Scheiben hobeln. Die Scheiben auf
einen Teller legen und leicht salzen und pfeffern.

2.

Die Zitrone heild abwaschen, trocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Den
Zitronensaft und -abrieb mit dem Ol und dem Ahornsirup verrithren und die Mischung
gleichmaldig tber die Bete-Scheiben geben. Abdecken und bis zum Servieren ziehen lassen.
3.

Kohlrabi und Karotten schalen, waschen und grob reiben. Den Schnittlauch abbrausen,
trocken schitteln und in feine Roéllchen schneiden.

4.

Kohlrabi, Karotten und Schnittlauch mit Salz, Pfeffer und Liebst6ckel vermischen und zirka
zehn Minuten ziehen lassen.

5.

Den Backofen auf 100 Grad vorheizen.
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Fur den Sesam-Dip Orangensaft mit dem Sesammus gut verriihren, bis eine deutlich hellere,
cremige und glatte Masse entsteht. Eventuell essloffelweise Wasser dazugeben, bis das
Sesammus die gewlinschte Konsistenz hat.

7.

Dill und Friahlingszwiebeln abbrausen und trockenschitteln. Vom Dill einige feine Spitzen zur
Deko zuriickbehalten und den Rest fein hacken. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

8.

Dill und Zwiebelringe unter den Dip heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum
Servieren im Kihlschrank ziehen lassen.

9.

Kichererbsenmehl und Sojasahne zur Kohlrabi-Karotten-Mischung geben und alles mit den
H&anden gut vermischen bis die Masse bindet und leicht klebrig ist. Sollte die Masse noch zu
feucht sein, etwas mehr Kichererbsenmehl unterheben.

10.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Pro Puffer einen leicht gehauften Essloffel der
Gemisemasse in die Pfanne setzen und mit dem Lo6ffel zu Puffern von zirka einem halben
Zentimeter Dicke formen. Die Puffer zwei bis drei Minuten auf mittlerer Stufe von jeder Seite
braten. Dann aus der Pfanne heben, zum Entfetten auf Klichenkrepp legen und zum
Warmbhalten in den vorgeheizten Backofen stellen.

11.

Das Rote Bete Carpaccio schuppenartig auf Teller legen, den Dip und jeweils drei Puffer
dazugeben und schliel3lich mit den zurtickbehaltenen Dillspitzen und der Sesamsaat
dekorieren.

Pro Portion: 370 kcal / 1546 kJ
34 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 17 g Fett
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Karlheinz Hauser Dienstag, 22. Marz 2016
Geschmorte Kaninchenkeule mit Artischocken und Polenta Zutaten fiir 4 Personen

Fir die Kaninchenkeulen

4 Kaninchenkeulen (mit Knochen)
etwas Salz, Pfeffer

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

ca. 6 EL Olivendl

409 Butter

2 Zweige Rosmarin

1 Zweig Thymian

1TL Tomatenmark

1/41 Weil3wein

500 ml Geflugelfond

8 kleine Artischocken mit Stiel
10 Kirschtomaten

10 Champignons

1 Bund Basilikum

Fur die Polenta
2 Zweige Thymian

250 ml Milch
804¢ Polenta (Maisgriel3)
1EL Butter

Zubereitung

1.

Die Keulen vom unteren Knochen befreien, waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

2.

Schalotten und Knoblauch schéalen und grob schneiden. Staudensellerie putzen und in grobe
Stiicke schneiden.

3.

Etwas vom Olivendl und zwei Essl6ffel Butter in einem grof3en Schmortopf erhitzen und die
Kaninchenkeulen bei mittlerer Hitze gleichmaf3ig anbraten.

4,

Rosmarin und Thymian abbrausen. Je ein Zweig Rosmarin und Thymian, sowie
Knoblauchzehen, Schalotten und Staudensellerie zu den Keulen geben und kurz mit
anbraten. Etwas Tomatenmark hinzugeben und mit dem Weil3wein und dem Gefliigelfond
abléschen und bei geschlossenem Topf bei mittlerer Hitze ca. 45 Minuten schmoren lassen,
dabei immer wieder mit dem Bratensaft begiel3en.
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Die Artischocken von den Blattern befreien, die Kirschtomaten kurz tGberbrithen und hauten,
die Champignons putzen und halbieren.

6.

Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Artischocken und Champignons mit einem
Zweig Rosmarin anbraten und bei mittlerer Hitze gar ziehen lassen.

7.

Fur die Polenta Thymian abbrausen, in die Milch geben und aufkochen, dann Thymian
herausnehmen und langsam den Maisgriel3 einrihren. Unter Riihren zirka zehn Minuten
quellen lassen.

8.

Basilikum abbrausen, fein schneiden. Die Kirschtomaten und Basilikum zu den Artischocken
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9.

Kaninchenkeulen heraus nehmen und im Ofen warm stellen. Den Kaninchenfond passieren,
um die Halfte einreduzieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit zwei Essl6ffel Butter
binden.

10.

Einen Essloffel Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11.

Die Kaninchenkeulen mit dem Gemiise, dem Fond und der Polenta anrichten.

Pro Portion: 775 kcal / 3247 kJ
25 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 47 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 23. Marz 2016
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Tajine mit Hahnchen und Salzzitrone Zutaten fur 4 Personen
4 Hahnchenkeulen

etwas Salz

1/2TL Kurkuma

3-4 Schalotten

2 Salzzitronen( falls diese sehr salzig sind, eine Stunde wassern)
1/2 Bund Thymian

1EL Olivenadl

600 ml Huhnerbrihe

2-3 Mohren

500 g Spinat

1/2 rote Chilischote

1/2 Bund Koriander

1 Bio-Zitrone

180 g feinen Couscous

Zubereitung

1.

Die Hahnchenkeulen enthauten und mit Salz und Kurkuma wiirzen.

2.

Die Schalotten schalen und wirfeln. Eine Salzzitrone wirfeln, die andere in feine Scheiben
schneiden. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

3.

In der Tajine (SchmorgefalR aus gebranntem Lehm aus Nordafrika) Olivendl erhitzen und die
Keulen anbraten, eine gewirfelte Schalotte und die gewdrfelte Salzzitrone kurz mitbraten,
ein wenig Huhnerbriihe und Thymian zugeben, den Deckel aufsetzen und finfzehn Minuten
schmoren lassen.

4,

Die Moéhren schalen und in Stiicke schneiden. M6hren und restliche Schalotten zu den
Keulen geben und nochmal mit geschlossenem Deckel fliinfzehn Minuten kécheln lassen.

5.

Den Spinat waschen, abtropfen, zugeben und weitere fliinf Minuten kécheln lassen.

6.

Die restliche Huhnerbrihe in einem Topf aufkochen, den Couscous zugeben, umriihren und
drei Minuten ziehen lassen.

7.

Chilischote entkernen und fein wirfeln. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen.

8.

Zitrone abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Geschmorte Hahnchenkeulen mit Saft und Abrieb der frischen Zitrone, den Scheiben der
Salzzitrone, Chili und Koriander wiirzen.

9.

Geschmorte Hahnchenkeulen mit dem Couscous anrichten und servieren.

Pro Portion: 623 kcal / 2611 kJ
38 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil, 28 g Fett



Otto Koch Donnerstag, 24. Marz 2016

Fischfrikadelle mit Blattsalaten Rezept flr 4 Personen

Fiur den Salat

1 junger Kopfsalat

509 Frisée-Salat

8 mittelgroRe Champignons
1 Schalotte

1TL scharfer Senf

2EL Weillweinessig

3 EL Olivenadl

etwas Salz, Pfeffer aus der Miuhle
2 Stangel Koriander

Fir die Fischfrikadellen
1/2 Bund glatte Petersilie

90g Kastenweil3brot (oder Toastbrot ) ohne Rinde
500 g frisches Zanderfilet

2 Eier

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

ca.150¢g Sahne

3 EL Butterschmalz

Zubereitung

1.

Die Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Pilze putzen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Das Weil3brot zu feinen Brdseln
reiben.

2.

Das Fischfilet in Streifen schneiden. Mit Eiern, Salz, Pfeffer und 2/3 der Brotbroseln in einen
Cutter geben und zerkleinern. Dann die kalte Sahne zugeben und zu einer glatten,
glanzenden Masse pirieren.

3.

Zuletzt die feingehackte Petersilie untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus
der Masse kleine Frikadellen formen, diese in den restlichen Brotbroseln wenden. In einer
Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Frikadellen darin von beiden Seiten braten.

4,

Fur das Dressing Schalotte schalen und fein schneiden. Senf, Essig und Olivendl
vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, Schalotte untermischen. Koriander
abbrausen, trocken schutteln.

5.

Die Champignons direkt vor dem Anrichten zunachst in dinne Scheiben, dann in Streifen
schneiden.
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Den Salat mit dem Dressing anmachen. Fischfrikadellen auf Tellern anrichten, Salat
dazugeben. Pilzstreifen roh Uber die Fischfrikadellen und den Salat streuen. Mit dem
Koriander garnieren.

Pro Portion: 395 kcal / 1654 kJ
14 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 23 g Fett
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Karlheinz Hauser Dienstag, 29. Marz 2016

Zander mit Meerrettichsauce, jungen Karotten und Bete Zutaten flr 4 Personen

2 Schalotten

400 mi Fischfond

7 EL Butter

100 ml trockener Weil3wein

2 EL Sahnemeerrettich

100 g Sahne

1 Kartoffel, geschalt

12 Fingerméhren mit Grin
etwas Meersalz

4 Gelbe Bete

1EL Kimmel

1 Lorbeerblatt

etwas Pfeffer aus der Miihle
4 Zanderfilet a 300g mit Haut
2 EL Pflanzendl

3 Ringelbete

1TL Zucker

1EL Olivendl

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

2.

Die Schalotten schéalen und fein schneiden. Fischfond in einem Topf erhitzen.

In einem Topf einen Essloffel Butter erhitzen und Schalotten farblos anschwitzen. Mit
Weiwein abléschen. Fischfond und Sahnemeerrettich zugeben. Die geschélte Kartoffel
reinreiben. Zehn Minuten leicht kdcheln lassen.

3.

Sahne zugeben, erneut aufkochen und durch ein Sieb abpassieren. Weitere vier Essloffel
Butter einmixen und leicht aufschaumen.

4.

Die Fingermoéhren schalen und das Grin auf ca. zwei Zentimeter kiirzen. In gesalzenem
Wasser ca. drei Minuten garen und in Eiswasser abschrecken.

5.

Die Gelbe Bete in gesalzenem Wasser mit Kimmel und Lorbeer ca. finf Minuten leicht
kocheln lassen. Die Schale entfernen und in ca. ein Zentimeter groRe Wirfel schneiden. In
einer Pfanne mit einem Essl6ffel Butter glasieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

6.

Die Ringelbete schalen, in Scheiben hobeln und mit Salz, Zucker, Pfeffer und etwas Olivendl
marinieren.
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Fischfilets halbieren, mit Salz und Pfeffer wirzen und in einer backofengeeigneten Pfanne
mit dem Pflanzendl auf der Hautseite anbraten, in den vorgeheizten Ofen geben und noch
ca. vier Minuten garziehen lassen.

8.

Fischpfanne aus dem Ofen nehmen, ein Essloffel Butter zugeben und mit einem Loffel die
zerlassene Butter Uber die Fischfilets geben. Mit gelben Betewdrfeln und Karotten anrichten.
Die marinierte Ringelbete auf den Fisch setzten und die geschdumte Meerrettichsauce
angiel3en.

Pro Portion: 675 kcal / 2825 kJ
25 g Kohlenhydrate, 69 g Eiweil3, 28 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. Marz 2016
Risotto mit gebratenem jungen Kopfsalat und Parmesan-Ei  Rezept fir 2 Personen

Fir das Risotto

1 Zwiebel

ca.300 ml Gemdisebrihe

2 EL Olivendl

100 g Risottoreis

1 Knoblauchzehe
etwas Salz

20 ml WeilRwein

1 junger Kopfsalat
5049 Parmesan

3EL Butter

Fir das Parmesan-Ei

5049 Parmesan
2 Eier
1TL Olivendl

Zubereitung

1.

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Gemusebrihe in einem Topf erhitzen.

2.

In einem Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel anschwitzen. Den Reis dazugeben und kurz
mit anschwitzen bis er glanzt. Knoblauch schéalen und andrticken. Salz und Knoblauchzehe
zum Reis dazugeben. Mit Weillwein abloschen. Etwas warme Brihe angief3en bis der Reis
gerade bedeckt ist. Den Reis unter stetigem Rihren kdcheln, dabei immer wieder Briihe
nachgieRen. Nach ca.15 Minuten ist der Reis gar.

3.

In der Zwischenzeit Kopfsalat putzen, dann die &uRReren Blatter abnehmen, waschen,
trocken schleudern und in Streifen schneiden. Die Salatherzen zurecht schneiden, waschen
und trocken schleudern. Parmesan reiben

4.

Wenn der Reis gar ist, die Knoblauchzehe herausnehmen und die Salatstreifen
untermischen. Den Reis mit 2 EL Butter und geriebenem Parmesan abschmecken.

5.

Fiur das Parmesanei den Parmesan reiben. Eier trennen. Eiweil3 mit Parmesan verquirlen.
6.

Je Ei eine Tasse mit hitzestabiler Frischhaltefolie auskleiden und mit Olivendl auspinseln.
Etwas Parmesan-Eiweil3 hineingeben, das Eigelb daraufgeben, dann die Folie wie ein
Sackchen oben zusammen driicken und verknoten.

Die Sackchen in einen Topf mit siedendem Wasser geben und so das Ei ca. 4 Minuten
pochieren.
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Fur den gebratenen Kopfsalat in einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen, die Kopfsalatherzen
darin anbraten, mit Salz abschmecken.

8.

Das Risotto mit dem gebratenen Kopfsalat auf Tellern anrichten. Die pochierten Eier
vorsichtig aus der Folie packen und obenauf geben.

Pro Portion: 612 kcal / 2559 kJ
19 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 48 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 31. Marz 2016



AR

Westfalisches Blindhuhn mit Mettenden Rezept fur 4 Personen
100 g getrocknete weil3e Bohnenkerne

150 ¢g durchwachsener Speck

2 Karotten

200 g griine Bohnen

300¢ Kartoffeln, vorwiegend festkochend

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

150 g sauerliche Apfel

100 g Birnen

150 ¢g Westfalische Mettenden (ersatzweise Rauchbratwurste)
1 Bund glatte Petersilie

etwas Salz

1 Spritzer Apfelessig

Zubereitung

1.

Die Bohnenkerne Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser (1,5 I) einweichen.

2.

Die eingeweichten Bohnen mit dem Einweichwasser in einem Topf geben und mindestens 1
Stunde weich kochen.

3.

Dann den Speck zugeben und ca.30 Minuten weiter kochen.

4.

In der Zwischenzeit die Karotten putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die griinen
Bohnen putzen, waschen und in 3 cm lange Stlicke brechen. Die Kartoffeln schéalen und
waschen, anschlieRend in Wirfel schneiden.

5.

Wenn die Bohnen weich sind, Karotten, grine Bohnen und Kartoffeln zugeben und ca. 10
Minuten mit kochen, mit Pfeffer und Zucker wirzen.

6.

In der Zwischenzeit die Apfel und Birnen schéalen, halbieren, das Kerngehause entfernen und
das Obst in ein Zentimeter grof3e Stiicke schneiden. Dann zum Eintopf geben. Ebenfalls die
Mettenden zugeben.

7.

Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Petersilie unter den Eintopf
mischen und diesen mit Salz und Pfeffer und Essig abschmecken.

8.

Den Speck aus dem Eintopf nehmen, in Wirfel oder Scheiben schneiden und in
Suppentellern mit dem Eintopf und den Mettenden anrichten.

Pro Portion: 548 kcal / 2290 kJ
36 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil, 34 g Fett



